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Komm,  erqutrfenbcr  Sd)\af,  ft^rocb'  aus  filyfium's 
iriYrtfjcnljatncn  tjcrauf,  frcunbltc^er  (Senius  : 
ITTtt  ber  palmc  bes  ;Jricbens 
Unb  bcm  Kel(^  ber  Dergeffenljett. 


„SßSer  foUte"  —  fd^reibt  5)emofnt  in  jeinen  geiftreid^en 
Slbf)anblungen  —  „ben  Batjamijctien  @d)Iaf  in  ber  ambro* 
jtfctien  yiadit  nic^t  lieben,  biefen  tt)o!}Itf)ätigen ,  lebenSöer* 
längernben  ©tiflftonb,  ber  al§  xoat)rtx  ^enbel  unferer 
SebenSu^r  jolc^e  tägüdE)  orbnet  unb  un§  am  SWorgen  um 
einen  ganzen  Qoü  größer  mad^t,  aU  wir  SlbenDg  roaren. 
2öer  rooüte  nicf)t  biefeS  göttliche  Snterme^äo  be§  ©rbenlebeng 
^odE)fd)ä^en,  monadE)  fid^  jeber  jef)nt,  ber  be§  StogeS  Saft  unb 
§i^e  getragen  ^at,  fo  wie  ftd^  ber  nad)  bem  eraigen  @(^taf 
je^nt,  ber  alt,  franf,  arm,  »erfolgt,  lebengfatt  ift?  S)ie 
erfte  t^i^age  an  einen  UngtüdlidC^en  ober  ßranfen  ja  fetb[t 
©efunben  iottte  fein:  SOßie  fd^tafen  @ie? 

„3^er  ©c^Iaf  ift  ba§  ftärfenbe  SluSrul^en,  nic^t  bIo§ 
be§  Äörper§,  fonbern  and)  unfere§  2)enforgan§."  ^Gßieöiet 
Xaufenbe  aber  in  unferer  „nerüö§  geroorbenen"  ßeit  fel^nen 
öergebenS  biefe  9iu^e  i)erbei,  roieöiel  Stauf enbe  jermartern 
ficft  auf  i^rem  Sager,  auf  bem  fie  «Stärtung  \üö)tn  unb  üon 
bcm  fie  ficf)  gebrod)enen  ÄörperS,  mirren  ®eifte§  mieber  ergeben 
müffen.  Sc^Iaflofigfeit!  Dag  ift  ber  graufame  ^^f^^^^^J, 
an  bem  fie  leiben. 

©cf)IafIofigfeit!  —  2öer  mei^,  ma§  biefe§  SÖSort  bebeutet, 
melden  3uftanb  e«  auSbrütft?  ^^ragt  bie,  bie  eä  miffen, 
bie  bi§  jur  SJielanc^oIie,  jur  äWanic,  jum  SBa^nfinn,  jur 
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SSerjWeifetung  getrieben,  §anb  an  ba2  eigene  Seben  legen, 
um  einer  Qual  ju  entrinnen,  bie  ju  ber  fürd^tertid^ften  gehört, 
bie  3Jienfd^en  benfen  fönnen.  ®äbe  e§  eine  juberläjfige 
©tatiftif  ber  Urfad^en  ber  ©elbftmorbe,  mon  würbe  ftaunen 
über  ben  öo^en  ^rojentja^,  ben  boS  Sflic^t'jc^lafen^fönnen 
ju  biejer  betrübenben  ©rjc^einung  beiträgt. 

Unb  wie  jebe  Äronf^eit  nidtjt  fragt  nad^  9^lang  unb 
©tanb,  wie  fie  5lüe  ^eimfudjt,  ben  3*eic^en  wie  ben  Slrmen, 
ben  ßönig  wie  ben  SBettter,  jo  auc^  bie  ©c^Iaflofigfeit.  3n 
feinem  mit  bem  raffinirteften  Suju«  auggeftatteten  @c^Iaf= 
gemac^  fuc^t  fie  ben  Sleic^en,  bie  üornet)me  Sffiobebame  wie 
ben  Slrmen  auf  feinem  elenben  Sager,  unb  aüer  Äunft  be2 
Slrjteg  fc^eint  fie  ju  fpotten. 

S)ie  är^tlic^e  S^unft  öermag  wo^I  ben  nac^  (Schlaf  öer= 
langenben  Organismus  ju  betäuben  burc^  atter^anb  9krfotico, 
bereu  gebräud)tid)fteS  ba§  ajforp^ium  ift,  aber  ben  natürlichen, 
gefunben  @d)Iaf  öermag  fie  nic^t  mit  9^ejepten  unb  aJlebijinen 
herbeijufüt)ren. 

„Die  alten  trjte  unb  pijfiologen,"  fd^reibt  bie  „2öiener 
S^xt\\t"  in  einem  Slrtifel,  „waren  ber  S(nfid)t,  bafe  ber  SKenfc^ 
baburch  ©etmfuc^t  nac^  9?uf)e  unb  Schlaf  fü^Ie,  alfo  „fc^Iäfrig" 
werbe,  ba^  fein  ©e^irn  am  Slbenb  ober  übert)aupt  nac^ 
längerem  SBac^en  btutreid^er  wirb,  bi§  biefe  SlutüberfüUung 
be§  ©e^imS  einen  gewiffen  ®rab  erreid^t,  bei  welchem  ber 
©c^Iaf  beginnt.  SBätjrenb  be§  ©(^tafeS  bleibt  ba«  ©e^irn  — 
fo  mutiimo^ten  bie  Eliten  —  gleic^mä|ig  blutreid),  um  beim 
erwachen  wieber  blutleer  ju  werben  unb  fo  wä^renb  be§ 
wachen  ßuftanbeS  ju  öerbteiben. 

S)ie  ^ortfc^ritte  ber  eEperimenteüen  ^at^ologie  in  ben 
legten  Dezennien,  weltf)e  un§  über  bie  wic^tigften  gunftionen 
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be§  Drganigmug  belehrten,  roaren  auf  bem  SBege  be§  Xf)ter* 
ei'perimentiS  imftanbe,  über  ben  ßi^f^ß"^  (ä)et)irn§  wö^renb 
be§  @ct)Iafe§  Slufjc^Iüffe  geben,  ^tefe  S^ieröerfudie  \omo% 
als  aud^  öereitiäelte  93eobüd)tungen  an  a)ienjtf)en  mit  jiifäüig 
öerle|ter  ©c^äbelberfe  ergaben,  ba|  bie  fd^on  au§  tJieoretifc^en 
©rünben  befämpften  Slnjc^auungen  ber  Stiten  unri^tig,  ja 
ba§  ba§  ©egent^eil  it)rer  W\d)t  richtig  fei.  2)a§  ©e^irn 
be§  @rf)Iüfenben  ift  blutleerer,  d§>  ba§  beffelben  SnbiüibuumS 
im  wa^en  ßuftanbe.  ^Ss  merben  ba^er  atte  jene  äJiomentc, 
mel(i)e  ben  931utge|alt  be§  ®e^irn§  unb  feiner  füllen  Oer* 
mehren  unb  baburc^  bie  Temperatur  beä  ©d^äbelinnern  fo* 
tt)of)I  an  fic^,  al§  auc^  im  SSergleic^e  ju  ben  übrigen  Körper« 
tt)eilen  er{)öben,  Sdjlaflofigfeit  erjeugen. 

J)ie  ^Ric^tigfeit  biefer  @ct)Iu^foIgerung  wirb  burd)  bie 
(SrfaJ)rung  töglid)  beftätigt.  ®§  ift  befannt,  ba^  S^Iaf= 
lofigfeit  bei  jungen  SKenfc^en  äu^erft  feiten,  im  SßanneSalter 
l^äufiger,  im  ©reifenalter  faft  regelmä^itl  beobaditet  mirb. 
5)ie  Urfad^e  für  bie  ©d^Iaflofigfeit  be§  3llter§  ift  in  Söer* 
änberungen  gelegen,  meldte  jumal  bie  58Iutgefä|e  betreffen. 
®iefe  oerlieren  im  ©reifenalter  i()re  ©lafti^ität.  ©aburc^ 
toirb  ber  Kreislauf  öerlangfamt,  bie  931utöertt)ei(ung  ift 
mangelt)aft,  ba§  ©e^irn  mirb  nur  langfam  unb  mü^eüoU 
öom  S3Iute  entfaftet;  fpät  ftettt  fid)  ber  jum  ©d^tafe  not^* 
njenbige  ©rab  ber  93tutteere,  unb  bamit  ber  @d^Iaf  felbft  ein. 
Se  blutrei^er  ba§  ®ef)irn  ift,  um  fo  fct)tt)ieriger  wirb  jener 
©rab  ber  Slutleere  eintreten,  roetd^er  oom  «Schlafe  geforbert 
tt)irb.  äBir  roiffen,  ba^  bie  3:§ätigfeit  jebe§  Drganä,  alfo 
auc^  be§  ©e^irnS,  mit  einer  öfutüberfüüung  beffelben  üer= 
bunben  ift,  beren  ©rö^e  ber  btm  Organe  jugemut^eten  Slrbeit 
beiläufig  entfpric^t.    ^er  aJiagen  ift  njö^renb  ber  SSerbauung 
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blutreicher  a(§  im  ß^ftanbe  ber  9^iii^e;  ba§  burc^  fleiftige 
3lrbeit  angeftrengte ,  burd)  ©emüt^öbewegiuigen  jeber  S(rt, 
wie  ©djred,  Kummer,  ©orge ,  g^eube  unb  ©rtüartung  in 
S;t)ätigfeit  öerje^te  @et)irn  blutrei^er  qI§  im  ruljigen  ®e* 
müt^ääuftanbe.  ®ine  J8(utüberfüUung  bes  @e{)irn§  fann 
ferner  nic^t  nur  burcf)  Sn-infprud)nQt)me  beffelben,  nid)t  nur 
infolge  ?Ilter§üeränberungen  feiner  ©efä^e  ^u  ftanbe  fommen, 
fie  fctnn  aud)  fünftlid)  erzeugt  merben.  2)ie§  gefdjie^t  burc^ 
ben  (A)enu§  geiuiffer  öifte;  oie(e  berfelben  oon  uns  täglid) 
genoffen,  ba  fie  bem  5?uUurnienfd)en  jum  oft  unabroeigbaren 
S3ebnrfniffe  geworben  finb,  fo  alfo^olartige  ©etränte,  ferner 
Äaffee,  Zahüt  :c.  §ier  fpielen  nun  ^nbioibiialität, 
Slder,  ®rö^e  bes  genoffenen  OunntumS,  oor  allem  aber 
®en)öl)nung  eine  gro^e  9?oüe.  3l)nen  allen  ift  gemeinfam, 
bol  fie  bie  SEemperatur  be§  (Sc^äbelinnern  erl)öt)en,  bie 
iölutmenge  be^  ©e^irnä  oermeljren  unb  baburd)  @d)laf' 
lofigfeit  erzeugen.  SlnberfeitS  fennen  mir  ®ifte,  beren  pf)t)fio= 
logifdje  äöirtung  eine  ben  ebengenannten  3Jätteln  entgegen* 
gefegte  ift.  3n  fleinfter  '©ofi§  bem  Xt)ierorgani§mu§  ein* 
öerleibt,  Ijaben  fie  rafd)  ©lutleere  be§  (äet)tvn§  unb  feiner 
^äute  gur  golge.  ©ie  oerfe^en  baljer  ba§  ®el)irn  in  jenen 
3uftünb,  in  tneld)em  eä  fic^  tt)ät)renb  be§  natürlichen  Schlaf 
befinbet:  fie  erjeugen  fünftlic^  <Sd)laf. 

9kuere,  noch  nidjt  oottftänbig  abgefd)Iüffene  Unter* 
fuchunnen  fc^einen  gu  ergeben,  ba^  nicht  nur  bie  ÜKenge  be§ 
im  ®el)irn  jirfuürenben  S3lute§,  fonbern  auch  ^i*^  ^ufanimen* 
fe^ung  beffelben  für  ba§  ^uftanbebmmen  be§  ©chlafeg  oon 
äöid)tigfeit  ift.  ®urch  angeftrengte  aJingfelt^ätigfeit  foUen 
nämlich  bem  S3lute  geroiffe  ©toffe  beigemengt  werben,  welche 
ben  Spanien  „ermübunggfubftan^en"  erhielten,  weil  fie  burch 
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ieren Sitiflu^  auf  bn»  ©eljirit  ba§  ®efü()l  ber  (5riTiübuug, 
ber  Slbjpannung  erzeugen.  2J?it  biefer  ST^eorie  nun 
bie  ®rfQ{)run9  nic^t  im  aBtberjpruc^e.  2Bir  fc^Iafen  beffer 
unb  anJ)aUenber  md)  förperlid)en  Slnftrengungen  mäßigen 
©rabeß,  all  bei  fi^enber  SebenSrocije.  Siationette  9^eibung 
geiftiger  unb  förperlid^er  Slrbeit,  mäßige,  förperlictie  5tn* 
ftrengung  jumal  im  ^^t^eien,  Sßer^ütung  geiftiger  Überbürbung 
unö  Erregung  burc^  ungeeignete  ßeftüre  finb  fidlere  Sürgen 
für  bü§  ©ebei^en  ber  Sugenb,  bie  be§  §immel^gefd)eufe§ 
be§  @rf)Iafe§  in  er^ö{)tem  aJZoBe  bebarf.  SSo  aber  bei  ein« 
feitiger  ^^ftege  unb  2tu§bilbung  be§  ©eifteä  bie  ©tärfung 
be§  ^Drper§  üfrnad)läjfigt  rvixit,  töo  ba§  in  @ntn)icfe(ung 
befinbü(i)e  @et)irn  burd)  unmäßige  Snanfprud)na^me  feine 
jEf)ötigfeit  in  ben  ^^'f^^^ö  bauernber  S3Iutüberfütlung  öer* 
fe^t,  bem  Drgani§mu§  bie  9lu^e  unb  ®rt)oIung  be§  natür* 
tidjen  @ct)Iafe§  üerfagt,  entftei)t,  wenn  ntd)t  fd)njere  ©r« 
frantung,  jener  ^"ftanb,  raefc^er  unferer  ^^it  feinen  ©tempet 
aufbrücft  unb  ficf)  in  Sfterüofität ,  Unentfd^(offent)eit  unb 
SDbngel  an  ©elbfloertrauen  äußert.  SBon  frü£)efter  Sugenb 
an  mu§  Körper  unb  ®eift  g(eicJ)mö§ig  gebilbet  unb  gepflegt 
n^erben;  mit  großer  Sorgfalt  ift  eine  Überlaftung  be§  le^teren 
auf  Soften  be§  Seibeg  gu  öer^üten  unb  barauf  achten, 
bafe  ber  ©rmübung  bes  SLage«  bie  @rt)oIung  ber  9^a^t 
ungefc^mätert  folge." 
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II. 

Stu§  her  öorfte{)enbeu  furzen  ^DarfteUung  erfel^en  wiv^ 
bol  bie  ^auptbeDingunci  eine§  gefunben  ©c^IafeS  eine  öer* 
nünftige  unb  naturgemäße  ßebengraeife  ift,  ba  biefe  allein 
bie  menjc^Ud^en  Organe  in  if)rer  natürtic^en  ST^ätigfeit 
erf)a(ten  fann.  3e  weiter  man  üon  einer  fofcöen  Sebent* 
tt»eije  fid)  entfernt  —  unb  baS  ift  ^eutjutage  leiber 
©ottes  bie  9fiegel  — ,  um  fo  weniger  barf  man  erwarten 
öon  ber  (Seidel  ber  Äranf^eit  oerjc^ont  ^u  bleiben.  äBie 
ba2  Überlaben  beg  9J?agen8  fic^  burd)  übele  @efüt)(e  aHer 
5lrt  rö(i)t  unb  bei  fortgelegter  SJKipanblung  ber  ÜJiagen 
fd^Iie|üd)  ben  Dienft  »erjagt,  fo  nid)t  minber  bie  ^Jieroen, 
ba2  ®el)irn,  benen  man  eine  fortgefe^te  (Erregung  ^umuttiet. 

5£iamit  ift  in  ber  |)ouptfac!^e  fc^on  gefagt,  wa§  man 
t§un  foü,  um  bog  ©tücf  eine§  gefunben  ©c^IafeS  ju  genießen, 
fiebe  oernünftig  unb  bu  wirft  gut  fd^tafen.  3n  biefem  @a^ 
ift  bie  ganje  Äunft  üerrattjen.  ©arum  ift  aud^  bie  9Kög* 
Iid)feit  einer  Teilung  fo  lange  nidjt  auggefc^Ioffen,  atg  bie 
a)?ög(ic^feit  einer  burd^greifenben  ^Degeneration  unfereg  ^ör* 
per§  burd^  eine  öernünftige  Seben^weife  gegeben  ift.  Unb 
in  biefem  ^aüt  finb  bie  not^wenbigften  aJlittel  (Snergie  unb 
äöiüe!  9lud)  ^ier  giU  bie  alte  ®rfa{)rung,  baß  ein  Übet, 
Welches  im  @ntftef)en  ift,  mit  gutem  2ßillen  fic^  teic^t 
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bcjeitigen  tä%  toä^renb  bie  tief  eingeluuräerte  Äranf^eit,  mnn 
überhaupt,  nur  burc^  auSbauernbe,  lange  iöefämpfung 
begmungen  itierben  fonn. 

^aben  mx  bamit  ben  2öeg  gefunben,  ben  toiv  einjc^fagen 
müffen,  um  ba§  ge^unbe  ßeben  ber  Organe  aufrecht  ju  erhalten, 
jo  müffen  mir  bod^  leiber  erfennen,  ba|  unfere  ßeben§meife 
öiel  gu  ftarf  beeinW*  ^^^'^  ^^^^  ^'^^  Sßebingungen,  unter 
benen  mir  gu  ejiftiren  ge^mungen  finb.  burc^  unfere  ganjen 
fojialen  Sßerljältniffe,  benen  fic^  ber  äBot)I^abenbe  öieüeic^t 
entjie^en  öermag,  unter  benen  ber  Slrme  aber  langfam 
oerbluten  mu^. 

2)e§^oIb  ift  bie  grage  ber  @efunbt)eit§pflege  im  ©runbe 
eine  grage  ber  nationalen  Öfonomif,  bie  §ilfe  be§  SlrgteS 
befcöränft  fic^  auf  jene,  bie  fic^  fetbft  t)elfen  fönnen,  im 
übrigen  fann  feine  Äunft  nur  tinbern  unb  mitbern. 

3nbeffen  ift  bie  (Srenge  ber  @elbftt)ilfe  no^  jiemlid^  meit 
gebogen  unb  burc^  bie  Söead^tung  ber  fRatt)fdE>Iäge  unb  Sßinfe, 
bie  mir  nact)fte:^enb  geben  motten,  mirb  aud)  ber,  bem 
gortuna  iJ)r  ^^ütttjorn  nirf)t  in  ben  ©d)oo^  gefd^üttet  ^at, 
öiele§  t^un  fönnen,  um  eine§  gefunben  @c^tafe§  t£)eil^aftig 
ju  merben. 

^unäc^ft  ift  eg  bie  ^^rage  ber  gefunben  SBot)nung, 
bie  au^  ber  in  biefer  |)infic^t  recJ)t  ftiefmütterüc^  be§anbelte  — 
noc^  rid^tiger  mi§t)anbelte  —  ©ro^ftäbter  in  einer  für  fid^ 
öortt)eiI^aften  SBeife  löfen  fann,  toenn  er  bie  eigene  öequem* 
tic^feit  §u  ©unften  feiner  ©efunb^eit  ju  überminben  imftanbc 
ift.  2Bie  eS  in  ber  mobernen  ©ro^ftabt  mit  ben  2öof)nungen 
meift  befd^affen  ift,  mag  ein  2lrtifel,  ben  mir  in  ber  „!)iation" 
über  berliner  S2ßot)nungen  fanben,  erfennen  laffen.  S)er 
Strtifel  fagt: 
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„2)ie  V^rjönlidje  ^ijgieiiie  ift  in  le^ter  ^^it  populär 
geiüorben.  ü)?an  trägt  ()l)ijieinijd}e  Ütöcfe  unb  ^ojenträger, 
i^t  t)l)9ieinijd)e  S3eef[teaf§,  trinft  ljl)9icniiid)e  Sßäffer,  Söiere, 
SBeine,  taii^t  l)l}gieiniic^  unb  läuft  l^ijgiemijd)  @cf)littjc^ut), 
fi^t  in  I)t)9ieinifc^en  Ä^neipen  zc.  zc.  Schabe  nur,  ba^  bag 
t)9gieinifcf)e  ÜJiäntelrfjen  gnjar  ä  la  mode,  aber  boc^  re(^t 
fabenjc^etnig  gerooben  ift.  SBic  rooßen  gar  nid^t  baoon 
reben,  ba^  l)a(b  ißerlin  tagtäglid)  im  ^ferbebadnioagen  fi^t, 
bie  ftet§  bei  fd)(ed^teni,  I)äutig  aud)  bei  ijutem  iiBetter  allem 
anbern,  nur  nid)t  ben  bejd)eibenften  2lnforberungen  an  frijd)e 
iiuft  genügen,  jonbern  eine  grauenljafte  ^^imojpljäre  üon 
Petroleum,  feud)ten  Äleibern,  jc^ledjtem  ^iltem  unb  eüent. 
noc^  jd)(ec^teren  ^arfümä  bergen,  mir  roonen  üon  unfern 
Äon^ert«  unb  li^erfammlungSfälen  ganj  fdjroeigen,  aber  mie 
fief)t  es  mit  bem  eijten  ©rforberni^  atter  |)i)gieine,  mit  Sic^t 
unb  Suft  in  unferen  SBül)nnngen  au^!?  Darüber  ift  jc^on 
fo  üiel  gefdjriebeu  unb  gefdjolten  morben,  roer  aber,  wie 
©djreiber  biefer  feilen,  in  ber  ßage  mar,  in  öeilin  unb 
roc^  baju  in  Söerlin^äÜeft*)  äÖol)nungen  ju  fud)en,  t)at  ent* 
meber  überljoupt  fein  ä^erftäubnife  für  bie  §i}gieine,  ober  er 
fud)t  nac^  Slräften  feine  (Stimme  in  bem  61)orug  ber  ®nt: 
rüfteten  mittönen  ju  laffen.  ®§  ift  roirtlid)  unglaublich, 
welche  Erfahrungen  man  nach  bicfer  Stichtung  i)'m  macht, 
nicht  etroa  in  ben  älteren,  faefcheibeneren  Käufern  —  im 
©egentheil,  biefe  finb  oft  nod)  beffer  unb  oernünftiger  ein* 
gerichtet  — ,  fonbern  befonber§  in  ben  neuen,  ftoljen  üKieth«* 
paläften,  bie  fid)  mit  ü)iarmor  unb  ©ranitfäulen,  ^u^en* 
fcheiben  unb  ©ammetteppidjen  auf  ben  treppen,  ©tud  unb 


*)  '2)em  üoriteI)m[ten  Siicrtel. 
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©d^ni^ercien  an  ©eden  unb  Söäuben  breit  machen.  S5or 
furgem  war  ein  Heiner  Sluffa^  in  ber  ©onntaggbeifage  einer 
fliefigen  ß^^tung  über  bie  ßunft  unserer  Saumeifter,  bunfle 
S^reppen  bauen,  ber  ben  Slufroanb  oon  ©c^arffinn  unb 
©pilfinbigtcit,  ber  biefem  atlerbingS  meift  dortrefflid)  gelöften 
Problem  geopfert  wirb,  geißelte.  Über  bie  ^unft  unferer 
SBaumeifter  laffen  fidj  noc^  gonj  anbere  ©inge  fagen!  ^^i^ii^)^'^ 
baute  man  roenigftenä  nur  eine  35orberfront  mit  einem  ober 
^ttjei  baranfto^enben  ©eitenflügetn.  ©etbft  roenn  gwei  fotc^er 
^äujer  bon  jttjei  ^araHelftra^en  au§  aneinanberfto^en,  ift  für 
ba§  ©inbringen  öon  Sic^t  unb  Suft  in  ba§  Snnere  eineä 
fold^en  Äafteng  menigften^  nod^  eine  SJZögtidifeit  gegeben 
unb  bie  ^ii^fulation  ber  Suft  nid)t  gan^  iüuforifc!^  gemad)t. 
Se^t  baut  man,  um  ben  9taum  bi§  auf  ben  Ie|ten  ßott 
augjunu^en,  in  fic^  felbft  gefc^Ioffene  Ouabrate  brei  bi§  oier 
©tod  t)ocö,  mit  ^)Dfen,  bie  faum  20-30  Schritt  im  ©eoiert 
meffen.  S^atürlid^  f)m\d)t  in  ben  unteren  ©todmeifen, 
befonberg  im  @rbgefd)o^,  eine  gerabe^u  ög^ptifd^e  ginfterni^. 
5Da§  berüt)mte  nac^  {|inten  gelegene  55crtiner  Limmer  l^at 
am  tietten  SJättag  ungefät)r  baffetbe  ß{d)t,  roie  |)unbing§ 
§ütte  in  ber  äBulfüre,  et)e  ber  üJJonb  aufget)t.  2)ie  ba^inter 
liegenben  9tebenräume  gähnen  un§  mte  Eingänge  gu  ebenfoöiel 
^öt)ten  an  unb  auf  §lur  unb  SfJebenräumen ,  menn  foId)e 
überJiaupt  tiort)anben,  mirb  auf  bie  emige  ®a§Iampe  gered)net! 
„5)iefer  paterre  gelegene  Mtv  ift  unmöglich",  fogt  ber  um 
ber  ©einigen  mo\)i  beforgte  gamilienbater,  menbet  fic^  mit 
©raufen  unb  fteigt  in  bie  oberen  ^Regionen!  Oben  ift  e§ 
nun  freiließ  ijtütv;  aber  mag  an  Sic^t  gemonnen  mirb,  wirb 
an  Suft  öerloren.  !Denn  mag  ift  bie  golge  biefer  |)öfe? 
Su  bem  engen  ©d)(ot  öon  §of  finb  bie  üier  Sänbe  immer 
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Wärmer  roie  bie  umgebenbe  ßuft.  3nfo(gebeffen  fintt  aljo 
bie  fQlte  Slu^enhift  in  ber  Wük  be§  <Sd)(oteg  bi§  jum 
©oben  ^erab  unb  fteigt  an  ben  äöänben  beö  Ä'arreeä  in  bie 
|)öt)e.  iEßer  alfo  im  erften,  ^weiten  ober  britten  6tocf  bie 
genfter  öffnet  unb  ben  tjotmlojen  unb  boc^  nic^t  ju  unbe« 
fd^eibenen  äöunjd)  {)at,  etionS  frijd)e  Suft  in  fein  ©c^taf* 
jimmer  ju  befommen,  empfängt  bie  SluSbünftungen  fämmtücler 
unter  i§m  mo^nenben  ÜJ?iett)er  au§  erfter  |)anb  unb  tljäte 
oielleidjt  beffer,  hai  tobte  9?ennen  nad)  frifd^er,  reiner  ßuft 
öon  oorntjerein  aufzugeben.  ®iefe  ißer^ältniffe  finb  etraaä 
fraffer  bei  Söinbftitte,  änbern  fid)  aber  nid)t  mefentlid^, 
wenn  eine  bewegte  ßuftf(^iif)t  über  ben  „©c^ornftein^of " 
fortftreid)t. 

©ooiel  über  ba§  3)e^or§,  bem  fid)  ba§  „innere  ber 
Sfiatur"  ebenbürtig  an  bie  ©eite  fteüt.  T)nv^  einen  min^igen 
%inv,  beffen  3)unfet^eit  birett  proportional  bem  fd)attenf)aften 
Treppenaufgang  ift,  gelangt  man  in  bie  SSorber jimmer ,  bie 
an  ©tud,  fd)önen  Xapeten,  ^arfettfupöben,  gefdjui^ten 
Xbüren  unb  2Ird^itraoen  unb  ftitgerec^ten  bunten  Öfen  nid^ts  ju 
roünfd^en  übrig  taffen;  meift  aud),  wenigftenä  in  einem 
Sjemplar,  mit  gütiger  Unterftü^ung  be§  je^t  beliebten  erfer»= 
ortigen  SßorbaueS  Ieiblid)e  9?aumoer^äItniffe  jeigen.  1)aS 
©peifegimmer  erfreut  fid)  fogar  meift  einer  unöer^ättni§* 
mäßigen  @rö|e.  Stber  bat)inter  liegt  nun  bie  Äei)rfeite  ber 
aJlebaiüe  in  ©eftatt  fteiner  täfige,  bie  at§  ©d)lafjimmer 
refp.  Slnfteibe^immer,  auc^  al§  fftauc^*  oDer  Herrenzimmer 
bejeidinet  »erben,  benen  fid)  unmittelbar  bie  ßüd^e  unb  in 
irgenb  einem  bunflen  SBinfel  bie  93abejeIIe  (jugteid^  Älofett) 
anfd)IieBen.  2)a§  ®efinbe  mirb  in  ben  ungtaublic^ften  |)änge* 
böben  untergebrad)t;  anberroeitige  9^ebenräume  fehlen;  aber 


natürlich  finö  für  bie  Slöii)iu  bie  merfiüürbiöften  Über* 
rajdjungen ,  a(§  ba  finb  warme  unb  falte  iBaffertjä^ne, 
S(bjpn(6e()älter,  jTopfgefiinfe  2C.  üorgeje^en!  ©ies  JÖetfpiet 
für  üiele!  Da^  ein  ber  Jpintergimmer  nic^t  nad)  bent 
^of,  jonbern  etraa  nad)  einem  §inter  bem  §of  gelegenen 
@ärtd)en  fe^en,  gereicht  ben  erfreuü(^en,  (eiber  nur  jettenen 
2tu§na^men.  Unb  ba§  finb  So^nungen,  beren  biUigfte  ba§ 
®efümmtgef)üü  eine§  tönigü(^  preufeifc^en  9legierung§ratt)e§ 
Derfd)lingen  mürbe !  ^äufer,  meiere  mit  ma|(ojem  Slnjpruc!^ 
gebaut  finb,  t)inter  i()rer  fdjönen  5a9abe  bie  beffer  fituirte 
9}iinber{)eit  beherbergen.  ®ie  befannte  Sfiofe,  f)inter  ber  bie 
@d)tange  lauert,  ift  nur  ein  unjureidienber  SSergleid)  bafür. 
S^iun  foüte  man  meinen,  foId)e  |)äujer  mürben  in  bem  Zeitalter 
ber  ^pijgieine  öon  feiner  ©eele  bemo^nt  werben.  äBeit  gefehlt, 
faum  gebaut  finb  fie  aud)  fdjon  oon  unten  bis  oben  belogen. 

5Bie  bie  Setreffenben  nnrtf)fd)aftli(^  ausfommen,  mag 
if)re  (Borge  fein,  ba^  fie  fid)  einer  fc^roeren  @d)äDigung  if)rer 
®efunbf)eit  unoerantmortlic^  unb  leid^tfinnig  auslesen,  ift 
jroeifelto§." 

ßuflänbe,  mie  bie  ^ier  gefc^ilberten,  mögen  in  anberen 
@ro|ftäbten  roeniger  auffaüenb  f)eröortreten,  im  allgemeinen 
aber  ift  ber  Unterfd)ieb  fein  großer.  S)er  iöaufteüenwud^er 
^at  überall  bafür  geforgt,  aud)  bas  fleinfte  unb  ungefunbefte 
glecfd)en  @rbe  in  ber  ertragbringenbften  äöeife  auszubeuten, 
gleic^oiel,  ob  bie  5Bemoi)ner  fotd)er  ^äufer  barüber  ^u  ©runbe 
get)en  ober  nic^t.  äBir  t)aben  ieiDer  feine  ajienjd)enfc^u|* 
üereine,  bie  mit  aüer  Energie  auf  biefe  älii^ftänbe  f)inmeifen, 
feine  ©emeinbeoertretung ,  bie  fid)  um  bie  35Joi)Ifaf)rt  i^rer 
©lieber  jo  fümmert,  mie  um  bie  Beitreibung  ber  (Steuern, 
Um  fo  me^r  ift  es  eine  gorberung,  bie  ber  einzelne  fid^ 
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jetbft  gegenüber  erfüllen  mu^,  tior  aüem  aber  berjenige,  ber 
jeine  @ejunb(jcit  als  baS  föftad)fte  @ut,  baS  er  b.ft^en 
fann,  benjatjren  m\i. 

Überall  m  oiele  ÜJienfc^en  auf  tleinen  ütäumen,  nod) 
bajuaber  in  ungefunbenäBoIjnungen  äufammengepferc^t  finb  — 
t)ornef)müd)  in  ben  3)iietf)öfafernen  unjerer  ©ro^ftäbte  — 
werben  Äranf{)eiten  iinb  (Spibemien  am  nad^brücfüc^ften 
geUenb  niadien.  3Bie  mancher  aber  ift  imftanbe,  oor  ben 
Xiloren  ber  ©tabt,  in  nat)en  SBororten  beffere  unb  bittigere 
äöoi)nung  finben,  al§  bte,  welche  er  xüd\\d}tM  gegen 
\\6)  felbft  nur  Der  eigenen  S3equemti(^feit  wegen  gewählt  t)at. 

(Sejunb  wirb  man  überatt  ba  rooi)nen,  m  Suft  unb 
Sic^t  genügenb  ßutritt  t)aben.  äRan  jie^e  beäl^olb  ^pöufer 
öor,  bie  mögtic^ft  i)üd)  gelegen  finb,  auf  tieSboben  fielen 
unb  bereu  teüer  nic^t  burc^  biä  fteigenbe  ©runbroaffer 
üerpeftet  werben  tonnen.  Äeüerwotinuugen  unb  2Bol)nungen 
in  engen  §öfen,  ilüoljuungen,  bie  burd)  mofetanlagen  ot)ne 
aßafferjpülung  üerpeftet  werben,  foUten  einfach  nic^t  beroofint 
werben,  benn  fie  morben  bie  ®efunbl)eit  unb  ba«  Seben 
ifjrer  Sewot)ner  jl)ftematifcf).  ßeiber  fei)len  un§  ®efe^e,  bie 
gegen  biefe«  gemeingefät)rlid)e  treiben  gewiffenlojer  Sau* 
fpefutanten  öorget)en  Sie  unfere  ©trafgeje^e  bie  unmittel* 
bare  ^örperoerle^ung ,  ben  unmittelbaren  2;obtfc^Iag  unb 
ajlorb  beftrafen,  \o  jottte  fie  nic^t  minber  i)axt  biefen  lang* 
famen  9Jforb,  bie  fQftematifd)e  ©efunb^eitäüerle^ung  mit 
ijorten  ©trafen  belegen. 
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III. 

Stieben  ber  Sage  unb  S3efd^affen§eit  be§  .^aufe§  ift  bie 
f^rage  ber  2Bo§nung  felbft  öon  großer  3öicf)tigfeit,  unb 
inner^arf)  biefer  ift  e§  toieberum  bas  ©d^tafäjmmer,  roelc^eä 
unferc  befonbere  Stufmerffamfeit  erforbert. 

223ie  biet  ift  J)ier  fc^on  gegen  bie  Unfitte  geprebigt 
tDorben,  \\6)  „gute  @iuben"  311  Ratten,  in  bie  man  nur  bann 
l^ineinfommt,  wenn  e§  bie  9^epräfentation§pfIic^t  erforbert. 
Den  „guten  äJiöbeln"  barf  beileibe  nic^tä  gefd^eJien,  bie  gute 
@efunbt)eit  aber  —  bu  lieber  @ott  —  bie  engften  SBinfel, 
bie  bunfelften  Kammern  finb  ben  SJieiften  al§  «Sd^tafräume 
gerabe  gut  genug;  nun,  fie  mögen  fid^  benn  aud)  barüber 
nic^t  lüunbern,  wenn  fie  im  3lngefi(^te  i^rer  gut  ert)a(tenen 
3)iöbel  fetbft  etenb  werben. 

©in  für  alle  ma(  fottte  in  jeber  ^amilie  9teget  fein, 
ba§  befte,  geräumigfte  ^immer  al§  «ScEilafgimmer  5U  benu^en 
unb  ou§  biefem  ^^i^iner  allen  -^ßu^  unb  S£cnb,  fur^  alle§  §u 
entfernen,  mag  mit  bem  <Sd)lafen  unb  ber  förperlic|en  'Stüxi' 
l)attung  nic^-.g      tf)un  ^at. 

3n  feinem  f)ält  fitf)  ber  9J?enfc^  fo  anbauernb 

auf  als  in  feinem  ©(^lafgimmer,  beg^atb  mu§  biefern,  menn 

man  gejunb  fd)lafen  mitt,  bie  größte  «Sorgfalt  jugemenbet, 

bie  flrengfte  tritit  an  i^m  geübt  Werbm.    Sölumen,  SSögel, 

i» 
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IUI 5  iiidjt'ö  ift  barin  511  bulben,  mit  feinen  ^mtdtn 
nid)t  im  (Sinflang  fte^t. 

Slbgefetjen  Daüon,  ba^  am  2^age  für  t^enügenbe  Stiftung 
geforgt  werben  nui§,  ift  eine  gute,  felbfttljötige  Siientüation 
audi  be§  9iüd)t<5  erforberüc^ ,  umfümet)r  ba,  m  man 
•Jlad)tlid)ter  brennt,  bie  ben  ©auerftoff,  bie  Sungenna^rung 
in  ftarfem  9J?a§e  aOforbiren. 

5)en  3^3  ^Ifi'^t^  'i^tt"  t^*^"'  inbem  man  bie  2;t)üren  gut 
gefd)(offen  i)äit,  wer  aber  bag  offene  ^^enfter  be<5  3^iüd)t§ 
fd)eut  —  bamit  ift  nid)t  baä  Dffenftetjen  aüer  genfterflüget 
gemeint,  fonbern  nur  baä  t)albe  Öffnen  eineä  ber  oberen 
^lüge(  —  ber  fann  fid)  eine  einfüd)e  äJentitation  an  einer 
ber  oberen  ^^"ft^rfdjeiben  anbringen  laffen,  über  noc^  ein* 
fad)er  einen  ber  oberen  genfterflüget  burc^  ein  ©ra^tfenfter 
erfe^en,  roeldjeä  ber  angenetjmen  i)iadjt(uft  ben  unget)inberten 
Zutritt  unb  ber  fdjledjten  ßimmaluft  bag  (Sntiueidjen  fort* 
bauernb  geftattet.  58efonber<5  luidjttg  ift  bieg»  im  get)eijten 
^immer. 

Sind)  bas  iöett,  in  bem  wir  fd)(afen,  oerbient  unfere 
wolle  Slufmerffamfeit  unb  ^max  umfome^r,  alö  weibliche 
gürforge  es  in  ber  iiHegel  md)x  ju  einer  ajlarter*  benn 
@rt)olung§ftätte  5U  mad)en  pflegt. 

äJor  aüem  geiüöt)ne  man  fid)  an  ein  t)arte§  Sager. 
2)aä  t)arte  Sett  be^  Äapujinerä,  bag  auc^  ©eneca  f)atte  unb 
bem  man  beim  ^^ufftet)en  nidit  anftetjt,  ba^  Semanb  barauf 
gelegen,  ift  eine  aKatra^e  oon  ©trot)  oDer  üJiooö;  auc^  „Äönig 
Sofep^'g  ^irfd)t)aut"  —  fc^reibt  SDemofrit  —  „finb  gefunber 
aU  ba§  ©iberbunenbett,  in  baä  man  oerfinft."  (Sine 
©prungfeber*  ober  auc^  eine  geroöt)nUd)e  ajiatra|e  mit 
einem  S3etttuc^  überlegt  genügt.    Unterbetten  bagegen  bulbe 
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man  m(S)t,  au^  wenn  e§  ba§  eigene  93et)agen  im  SInfange 
etwas  fiören  will.  ^n6)  bal  geberbedbett  beseitige  man, 
bagegen  benu|e  man  einen  ©d^Iaffad,  wie  i^n  ^rof.  Saeger 
anempfiehlt,  beffen  SBottt^eorie  —  wenn  auc^  nid)t  im 
©jtrem  —  doUe  33ead)tun9  berbient. 

SDiefer  ©c^Iaffacf  umJ)ünt  ben  Körper  öottftänbig  unb 
matf)t  gugteidö  ba§  fidE)  S3(o§(egen  unmöglid^.  (Sommer 
tft  er  au§rei(i)enb,  im  Söinter  ^ageclen  mag  man  biettetc^t, 
bi§  jum  Unterleib  fic^  bebecfenb,  eine  äöottbede  J)inäunet)men. 
(Sin  Ieic£)te§  geberfiffen  über  bem  ^eilfiffen  wirb  bie  Stnnefjm* 
lid^feit  ber  Kopflage  ert)ö§en.  9llle§  fonftige  Settgeug  aber 
befeitige  man,  es  tft  bom  Überffu^  unb  be§|alb  bom  Übet, 
man  bead^te,  ba§  ber  ^opf  fa(t,  bie  ^ü§e  aber  Warm  get)attett 
werben  foüen.  Sortieren  unb  S3ettbort|änge  laffe  man  nur 
foweit  befielen,  al§  fie  ben  ^iitritt  frifd^er  Suft  unb  ba§ 
SluStreten  ber  au§geatt)meten  jd^Iec^ten  ßuft  nid^t  fjinbern. 
Slm  beften  beseitigt  man  fie,  ba  fie  nidE)t  nur  ein  überffüfftger 
SujuS,  fonbern  aucE)  ©taubaufjammler  finb  unb  ftd^  baburd^ 
als  fd^äbüi^  erweifen. 

Sebe  Stufmerffamfeit,  bie  wir  auf  bie  9^äume  berwenben, 
bie  un§  umgeben,  ift  eine  Slufmerffamfeit,  bie  wir  unjerm 
förperlid^en  unb  geiftigen  S3oi)Ibefinben  erWeifen,  unb  ein 
Opfer  für  biefe  ju  bringen,  füllte  un§  weniger  fd^wer  er= 
fdEieinen  a(§  bie  großen  Dpfer,  bie'  wir  für  flüchtigen  @enu§ 
un§  auferlegen.  9Kan  btlbe  fid^  nid^t  ein,  burd^  turje  ®r* 
^olungStouren  ben  «ScEiaben  auSgleid^en  ^u  fönnen,  ben  wir 
uns  burd^  ^lac^läffigfeit  unfern  ^jBo^nräumen  gegenüber  an* 
bauernb  jufügen. 
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IV. 

Stufeer  ben  Sebingimcjen ,  bie  roir  äu^erliii^  unferein 
3Cßo{)Ibefinbpn  jdiulbig  finb,   ift  eS  nid)t  miitber  n)icf)tig, 
Qiid^  iinjern  inneren  3)Jenfd)en  einer  nufmerf jamen  öea^tung 
untergieiien. 

2)ie  |)auptbebingun9  jebeg  förperlic^en  äßof)lbefinbeng 
ift  bie  geregelte  SSerbanung,  benn  Don  it)r  ift  bie  ricf)tige 
ßirfulation  unfereS  SebenSetii'ireg,  beg  SBhitcä,  abtiängig. 
®ie  gestörte  SlJerbauung  bewirft  bie  ©törung  ber  58Iut= 
girfnlation,  jct)afft  bicfeS,  ungefunbeä  SBIut,  üettjinbert  bie 
StuSjdjeibungen  id}Ied)ter  ©toffe  unb  fütirt  Ärantl)eiten 
QÜer  5lrt,  aljo  and)  gur  ©törung  unjereS  gonäen  9^eröen» 
j^ftemä,  roeldie  roieberum  bie  Sct)(affofigfeit  bebingt. 

2Bie  in  einer  ajlafc^ine,  jo  greift  auc^  im  menfd)Iic^en 
Drgani§mu§  ein  Sljcildien  in  bag  onbere,  unb  bie  53enad)= 
tt)ei(igung  be§  einen  ^at  bie  be§  anberen  jur  not^raenbigen 
unb  fe(bftüerftänblid)en  ^^otge. 

®ie  geregelte  SBerbauung  wirb  man  beftenS  noc^  einem 
geregelten  ©tufjlgang  beurtt)ei(en  fönnen.  ®§  ift  eine  gumeift 
bei  grauen  ^öufige  @tfd)einung,  2;age  lang  nic^t  gu  ©tu^te 
gu  ge^en,  unb  feine  9lüdfic^t§Iofigfeit  gegen  ben  eigenen 
Körper  ift  größer  qI§  bieje.  SBie  man  täglid)  ba§  SebürfniB 
t)at  ©peije  unb  %va\[t  gu  fic^  ju  nehmen,  fo  f)at  man  auc^ 
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ba§  a3ebüifniB  tägürf)  entleeren,  unb  nur  wenn  ©törmigen 
öor^anben  finb  ober  gewaltfame  Unterbrüdungen  beliebt 
werben,  wirb  fic^  biefeS  natürliche  Sebürfnife  nid^t  einftetten. 
3Bo  bie§  bei  jonft  jc^einbar  normaten  SSer^ättniffen  nid^t 
ber  j^aü  ba  forge  man  auf  fün[tli(f)em  äßege  für  gute 
SeibeSöffnung.  Wlan  appU^ire  fii^  oermittetft  eines  Srri* 
gator^  ein  ÄIt)ftier  öon  einfad)  lauwarmem  SSJaffer  ober 
wenbe  fonft  teid)t  abfüf)renbe  SJZittel  an,  trinfe  am  beften 
morgens  ein  ®IaS  frifd^e  üJiilc^.  SOlan  zwinge  fic^  jur  täg= 
lid^en  Entleerung,  unb  e§  wirb  nitf)t  lange  bauern ,  f o  wirb 
fid)  baS  natürlidie  S3ebürfni|  ba^u  geltenb  mad)en.  SSor  allem 
aber  gefd)e^e  bieS  bei  ben  oon  ©d^Iaflofigfeit  ©eplagten  oor 
bem  3ii66ttget)en.  SDie  überfüllten  ©ebärme  üben  einen  !Drud 
auf  bie  gangen  inneren  Organe,  ber  ftc^  in  te^ter  Snftanj 
burd§  5lopffd)mer5  geltenb  mad^t  unb  bie  ©lutentleerung 
beS  ®et)irn§  öertjinbert. 

„Sd^  ^atte  audE)  eine  Qüt/'  fd^reibt  ber  Ia(^enbe  ^t)iIo* 
fopf),  „wo  idt)  brei  äJJonate  lang  nidE)t  fdE)(afen  fonute  o^ne 
Opiate  bei  gefunbem  Seibe,  aber  franfem  ©eifte,  bis  ein 
wat)reS  SBunbereligir  ben  Sbeentumutt  §emmte  in  einem 
2;age;  erfieitert  trat  id)  in  mein  fediSunbfedEjSgigfteS  3at)r, 
burd)  befferen  ®d)(af,  unb  biefen  ©d^laf  t)erfd)affte  ein 
Ältiftier  mit  foltern  SCßoffer.  Sc^  öerbanfe  ber  falten  teo* 
nabe  mef)r,  als  Könige  ber  I)ei|en  öerbanfen.  SJieineS 
SleSfuIap'S  ©cepter  ift  nidE)t  met)r  ber  @dE)Ian,)enftab  fonbern 
bie  ^It)ftierfpri^e,  unb  alle  ©d]üffe,  bie  id^  nun  tt)un  werbe, 
feien  bir  geheiligt,  bir,  bem  ©rtöfer  auS  SJerftopfung  unb 
©c^faffofigfeit !  SfJad)  bem  brei^igfien  ^lijftier  befang  id)  eS 
unb  ic^  glaube,  bie  Dbe  mad)t  bem  ^?tt)ftier  @t)re  unb  bem 
©änger  feine  @d)aube!" 
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§{lfo  man  btadjk  bie  gerecielte  SSerbauung.  (Sorge, 
ba^  regelmäßig  imc^  bem  ?Iiifftet)en  unb  öor  bem  ßubett* 
get)en  eine  ©ntleeruug  ftattfinbet  unb  man  inirb  —  luenn 
atibere  Urfac^en  nid)t  ftörenb  einroirfen  —  balb  bemerten, 
ba§  ber  biStjer  unriit)ige  @cJ)lQf  ftd)  in  einen  ruhigen, 
regefmäfeigen  oerroanbelt,  man  wirb  ftatt  matt  unb  mit  bem 
@efüt)I  be§  ßi^rfiil^oö^iifc"^^  ©lieber  anf^iiftefien,  ge[tärft 
unb  gefräftigt  ba^s  Sager  Derfaffen  fönnen. 

©o^u  ift  aber  nött)ig,  aud)  ben  Stbenb ,  ber  nid)t  ber 
er^ötjten  förperlid)en  unb  geiftigen  ^ilu§id)meifung ,  fonbern 
ber  9?ul)e  unb  (£rt)olung  üon  ber  Slrbeit  be§  SLageö  gemibmet 
jein  jott,  in  feine  natürlidjen  Sfied^te  je^en.  äiJie,  roenn 
bie  ©onne  im  ^4üeften  l)inabgejunten  ift,  bie  ^Dämmerung 
anbridit  unb  langfam,  faum  merf(id),  bie  9^ad)t  i£)r  folgt, 
fo  ber  ©d)Iaf  bem  Söadjen.  2)ie  93(ntentleerung  beä  ®ef)irn§, 
bie,  luie  mir  gefet)en  tiaben,  bie  notI)menbige  S^orbibingung 
beg  (Sd)Iafe§  ift,  öottäie^t  ftd^  nur  ebenfo  attmät)[id),  unb 
biefen  ^ro^eß  foü  man  nid)t  gemaltfam  ftören,  fonbern  be* 
förbfrn.  9J?an  nieibe  alfo  fd^mer  üerbaulid)e  ©peifen  unb 
aufreyenbe  ©etränfe,  je  nad)bem  3nbioibnaIitätunb®enjö^nung 
bieö  bebingen.  äöer  be§  2lbenbg  fid)  bie  „nöttjige  Settfdjinere" 
antrinft,  überfielet,  baß  er  fid)  betäubt,  nic^t  aber  ben  feinem 
Äörper  not^menbigen,  gefunben  ©cf)Iaf  ^erbeifüt)rt.  Sitte 
S3etäubung§mittet,  aud)  bie  är^ttid)  öerorbneten,  tielfen  nur 
für  turje  ^^it,  bie  ©emöljuung  erfolgt  ju  fc^nell,  unb  bie 
SSergrößerung  ber  2)ofen  ruinirt  fd)ließli(^  ben  SJlagen  unb  ba§ 
{janje  SIeröenfijftem,  fo  baß  berßuftanb  anftatt  beffer,  fdilimmer 
iüirb.  9^ur  in  fc^meren  ^ranf^eit^fätlen  barf  öorübergeljenb  ba§ 
mnmenben  fünftlidier  aJiiltel  geftottet  fein.  Seiber  nimmt 
bie  ©uc^t,  fic^  fünftlic^  ben  entbef)rten  ^d)Iaf  gu  üerfc^affen. 


—    25  — 


immer  me^r  3U,  e§  ift  eine  ber  ßranf Reiten,  bie,  mie  ber 
3u[tanb,  Qu§  tüeld^em  fie  entfpringt,  utiferer  Qdt  i^ren 
«Stempel  aufbrüdt. 

äöir  wollen  an  biefer  ©teile  nicf)t  unterlaffen,  bor  bem 
@e^eimmitteIfd)roinDeI  roarnen,  ber  anä)  bie  -iJierben* 
leibenben,  ©d)lQfIofen  nad)  Gräften  branbfc^a|en  fuc^t. 
@rft  fürjlirf)  t)at  bie  ^reffe  ^^wei  „beliebte"  Schlafmittel,  ba§ 
Sogenannte  ^opein  unb  ba§  oon  (Snglanb  importirie  »Con- 
deused  beer«  —  im  Sedieren  follte  (5rftere§  entf)alten  jein 
—  i^reg  „©e^eimnifteS"  entf leibet.  Jöeibe  enthalten  9Rorpf)ium, 
beffen  S3enu|ung  ebenfo  mie  bie  be§  Sf)toraIh^brate§  nur 
nad)  är^tlic^er  SSorfd)rift  unb  nur  in  fdjroeren  ^^öüen  geftattet 
werben  fann.  S)er  ©dilaflofigfeit  wirb  man  nur  burd)  eine 
aüenti)atben  öernünftige  unb  geregelte  SebenSroeife  begegnen 
lönnen  —  niemals  aber  burd^  9)iebicamente. 

^amit  joll  freiließ  nid)t  gefagt  jein,  bo§  ein  ©efunber  in 
feinen  ®ett)o})nt)eiten  eine  Slnöerung  eintreten  laffen  fofl, 
Wenn  jid)  ba§  iöebürfnife  bagu  i^m  nid)t  üon  felbft  oufbrängt, 
ber  Seibenbe  aber  Ijat  aüe  Urfad)e  boppett  tiorfid^tig  mit 
bem  ju  fein,  maS  i\)m,  \o  lange  er  „gefunb",  @ett)oJ)nheit 
war.  — 

©in  regelmäßiges  unb  geregeltes  Seben  wirb  ba^u  füf)ren, 
baß  aud)  ber  @d)Iaf  feine  9ied)te  öon  unS  forbert  —  jur 
regelmäßigen  Q^it.  äßenn  mit  bem  gune^menben  Sllter  ba§ 
S3ebürfni§  be§  an^altenben  @d)IafeS  oon  6—8  Stunben  fid^ 
öerringert,  fo  gleicht  fi^  bieS  burd)  bie  häufigere  SBieberfefir 
beS  ©c^lafbebürfniffeS  auS.  Sllte  Herren  unb  ©amen  pflegen 
i|r  3JJittag§fd)läfd)en  gu  galten  unb  gieljen  biefen  oft  bem 
@d)laf  ber  ^Rad)t  oor  —  einfad)  —  weil  bie  (Srmübung 
burc^  nid)t§  unterbrochen  am  S^ad^n^ittog  natürlich  an  fte 
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fierangetreten  ift,  tt)ä{)renb  fie  be§  S(benb§  fünftlid)  fern 
ge{)Qlten  iuurbe.  SJian  nennt  ben  ©d)Iaf  Dor  ajiitternad^t 
nid)t  be§()a(b  ben  gefünbeften ,  m\i  er  fiel)  in  biejer  ^eit 
öoüjie^t,  fonbern,  weil  man  benen,  bie  fic^  geJiöriger 
3eit  58ett  legen,  ein  foUbe*  ißer'^alten  juerfennen  fann. 
%n  biefem,  nicf)t  an  ber  SSonnitternac^t  liegt  eg. 

Unb  nod)  ein  Umftanb  ift  ^n  bead)ten  für  biejcnigen, 
bie  fid)  be§  ©egenS  eineS  gefunben  ©djlafeS  erfreuen  wollen. 
S)ie  Sage  be§  Körpers.  @§  ift  nid)t  gleidjgiltig ,  wie  ber 
Körper  liegt.  Seber  füllte  fic^  fobiet  als  möglich  ju  geraöl)nen 
fud)en,  auf  ber  red)ten  ©eite  unb  fo  ju  fd)lafen,  ba§  ber 
ÜJiunb  ni(^t  alliunal)e  ber  2Banb  fic^  befinbet.  5)a§  ©djlafen 
auf  ber  Unten  ©eite  üetfe^t  ben  5?örper  burd)  ben  2)rucf, 
ber  auf  ba§  ^erj  geübt  iuirb,  in  Unrutje ;  ba§  ©djlafen  auf 
bem  9^üden  äiel)t  ben  ^auptnerüenftrang  in  Seibenfc^aft, 
unb  fd)ttjere  2:räume;  roie  Slipbrüden,  finb  bie  faft  regel* 
mäßigen  folgen  biefer  Körperlage.  !Die  ©eroö^nung  t^ut 
^ier  oiel  unb  er^ietjt  ben  Ä'örper  fo,  bafe  er  ba§  Unbec|ueme 
jeber  falfc^en  Sage  fofort  empfinben  lä^t. 

aSiele  l)aben  bie  5lngeioot)nl)eit,  ben  3lufent^alt  im  93ett 
über  ©ebü^r  au^jubeljnen  unb  i^ren  Körper  baburd)  um  bie 
©tärfung  ju  betrügen,  bie  if)m  ber  ©c^laf  gebrockt  ^at. 
$)er  ©d)taf  ift  befto  gefunber  je  mäßiger  er  genoffen  wirb, 
©obalb  man  au§gefd)lafen  l)at,  foH  man  ba§  53ett  oerlaffen, 
ber  ameite  ©c^laf  fü§rt  in  ber  9?egel  nur  ju  3:röumen,  bie 
bei  fd)n}ac^en  ^iJiaturen  Don  fejuetten  Erregungen  begleitet 
finb.  ®en  frühen  aJlorgen  benu^e  man  ju  einem  Sab,  ju 
einem  fnrjen  5lufentt)alt  in  ber  frifd)en  S^tatur,  unb  man 
mirb  baburd)  feinem  Körper  einen  beffern  S)ienft  ermeifen, 
als  baburc^,  bafe  man  i§n  im  S3ett  unnött)iger  äöeife^erumroälät. 
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2luc^  auf  bie  Stellung  be§  Sßette«  in  ber  @cJ){afftu6e 
^aben  iJieroenleibenbe  me^r  als  anbere  SJJenfi^enfinber  2ld^t 
ju  geben.  9^eid)enbarf)  maä)t  barauf  aufmertfam,  ba§,  tüenn 
fd)on  ein  SJ^agnet  auf  fenfitioe  ^erfonen  einen  (Sinflu^  au§* 
übe,  ber  @rbmagneti§mu§  nocf)  öiel  me^r  auf  ba§  S^eröen* 
ftjftem  lüirten  müffe.  SDa  fid)  nun  bie  magnetifd^e  ©trömung 
t>om  9^orb=  ^um  «Sübpol  fortbettjegt,  fo  werben  mir  am 
beften  mit  ben  ^ü^tn  md)  ©üben  unb  mit  ber  Äopfftelle 
nacJ)  S^iorben  liegen,  bamit  tüir  in  ber  9tid)tung  öon  bem 
Äopf  nacf)  ben  %ü'^zn  unb  nid^t  in  umgefeljrter  9?id^tung 
öon  Dem  üJJognetiSmuS  beftrid^en  werben,  ©eftattet  bie 
Sage  unferer  «Stube  au§  irgenb  einem  ®runbe  biefe  Stellung 
unfereS  5Bette§  nid^t,  fo  bürfen  wir  afg  bie  nädEiftbeft^  Sage 
beffelben  bie  öon  SBeften  nad^  Dften  anjet;en,  jo  ba§,  wenn 
wir  in  unferem  Sett  aufred£)t  fi^en,  unfere  Singen  nac§  Süben 
ober  Dften  gerichtet  finb,  aber  ni(f)t  nad^  Stürben  ober  äBeften. 
SKanc^er,  ber  üergebenS  ben  Schlaf  ^erbeife£)nte ,  f)at  fid^ 
baburdC)  ju  Reifen  gewußt,  ba§  er  bie  gu^fteüe  feines  5öette§ 
gur  Sfopffteüe  umgeftaltete;  fofort  war  bann  greunb  9JJorpI)eu§ 
bereit,  bie  müben  Slugenliber  gum  Sdf)Iafe  gugubrüdfen. 
Dr.  ^ifd^weiler  in  äJiagbeburg,  welcher  109  3at)re  att  würbe, 
fdfirieb  fein  longeä  Seben  i)auptfäd^Iid^  bem  Umftanbe  §u, 
ba§  er  ftet§  mit  bem  ^op\  nad^  ^Jlorben  geriditet  fdtjUef. 
@§  bürften  alle  ^Reröenteibenbe  gut  t^un,  auf  bie  Sage  i^reS 
Q3ette§  feiner  SOSeltrid^tung  nad^  einige  9^ücEfid)t  ^u  neJimen, 
ba  f)ier  me^r  al§  irgenb  wo  anber§  ba§  Sprichwort  jur 
©eltung  gu  fommen  fdtieint:  „SBie  bu  bid^  betteft,fo  fdE)Iäfft  bu!" 

SDamit  {)aben  wir  bie  83etrad)tungen  erfdt)öpft,  gu  benen 
un§  unfer  %i)tma  SSeranlaffung  gab.  Sie  ^aben  unb  foUen 
nur  ben  Qto^d  fiaben,  ben  Seibenben  aüentt)oIben  an  bie 
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^orberungen  erinnern,  bie  bie  ^Ralur  ung  fteUt,  mcnn 
n)ir  i^re  Segnungen  —  unb  tt)re  größte  iftbergejunbe@d)Iaf  — 
empfangen  moUen.  Sluc^  für  ben  gefunben  ©d^Iaf  ift  fein 
tout  getoac^fen.  Wit  einem  Söffe!  SKebijin,  mit  einer 
Jöabereife  ift  nic^tg  erreid)t,  Xütm  man  bie  atten  @ett)0^n= 
f)eiten  nic^t  aufgeben  miH.  @§  get)ört  it)al)r{)aftig  eine  gefunbe 
Statur  bagn,  in  unfein  üielfad)  ungefunben,  übert)i^ten 
©c^Iafräumen  überl^aupt  fd)lafen  fönnen.  9J?an  prüfe 
alfo,  ef)e  man  in  bie  gerne  frf)meift,  feine  eigene  Umgebung, 
^rüfe  §aug,  SBo^nung,  @d)Iafsimmer,  93ett,  SSentilation, 
beobad^te  bie  eigene  SSerbauung  unb  f)anble  au(f)  im  Übrigen 
nac^  ben  9^att)fd^Iögen,  bie  mir  gegeben.  9iJ?an  t)at  ft(^  oft 
in  alten  SBo^uungen  gefunb  gefüt)It,  unb  in  ben  neuen  ift 
uns  ber  Str^t  nic^t  au§  bem  §au§  gefommen.  3n  folc^en 
i^äüen  fel)e  man  fid)  boppelt  feine  äßoJinung,  ba§  §au§, 
bie  (Strafe  an,  benn  ber  'äx^t  mirb  immer  nur  t)orüberge{)enb 
^ülfe  fc^affen  fönnen,  menn  man  ben  ^eft^eerb  nid)t  oerlä^t. 

Sn  oeralteten  hätten  laffe  man  e§  an  boppelter  Umfielt 
unb  an  ©ebulb  unb  StuSbauer  nid)t  fet)Ien,  einen  Körper, 
ben  gtoanjig  Satire  ruinirt  {)aben,  fräftigt  man  nid^t  in  oier* 
5ef)n  2;ogen,  unb  fc^liefelid)  ^at  aucf)  bie  ^Jiatur  i^re  ©renken, 
©ennotf)  mirb  man  bemerfen,  baf;  jebe  Stufmerffamfeit,  bie 
man  bem  Körper  ermeift,  öon  if)m  empfunben  mirb  unb, 
menn  auc^  nid)t  gfeid)  eine  Teilung,  fo  boc^  aümäfilidi  eine 
Sinberung  erfolgt,  bie  fd|Iie§lid)  jur  C>^i^«"9  f^^)^^- 

5)a§  Äunftftüd  gefunb  ju  bleiben  ift  nid)t  fo  gro§  roie 
ba§,  Äronf^eiten,  unb  jumal  tief  eingerourgette ,  ju  feilen. 
(S§  »erlangt  weiter  nid)t§,  al§  eine  öernünftige  Sebenämeife  — 
mie  meit  aber  entfernt  öon  einer  öernünftigen  Seben^roeife 
ift  unfere  moberne  äöelt?  — 
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„©er  flute  93ienfcf)"  —  jd^reibt  S)emofrit  —  „Der  leinen 
^-)SfIt(i)ten  lebt,  ge^t  fo  §eiter  unb  flar  5U  S3ette,  rok  bie 
(Sonne  t)inter  ben  ^orijont,  unb  finft  jo  ru|ig  in  bie  Strnie 
aJiorp^euS,  wie  einft  in  bie  Strme  feines  S3ruber§,  ^^reunb 
^üim." 
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